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A qualitative study of experiences of happiness in daily life 
E王百uhoU己(Gγαduαte School 0/ Comprehensive HU111αn Sciences， Univeγsity 0/官uhubα，Tsukubα 
305-8577， ]，αPα的
も.1asashiSugi巳(Fiαculty0/ Humα'n ScieγlceS， Uni匂eγsuy0/ Tsukuba， Tsuhtbα305-8577， ]，αpan) 
The purpose of this study is to examine how individuals experience happiness in daily life. 20 
undergraduates and postgraduates were interviewed and their verbatim records were analyzed by using 
the interpretative phenomenology analysis (IPA) to create a happiness-experiencing model. As a result， 
it is suggested that the way individuals experience happiness is consisted of mainly two parts; feeling 
and thinking. When indiv吋1
are wa訂rmanc吋dintense. When individuals think about happiness， they tend to recognize how happy they 
are without feelings or emotions. How individuals perceive situations and their inner facts influence the 
way they feel or think about their happiness. 
Key words: happiness， daily life， interpretative phenomenology analysis (IPA)， feeling， thinking 
問題と目的
幸せは誰もが日常に経験するものでありながら，
今なお幸せとは何かという!甘い、に答えは出ていな
い。幸せに関する研究は，幸福感という概念を用い
て紀元前4世紀のアリストテレスに始まり，それ以
降現在までに多くの研究がなされてきた。それらに
は.主に快楽主義，幸福主義という 2つの系譜があ
る。前者では，幸せとは喜びを達成し苦痛を回避
できていることを j旨し (Kahneman，Diener， & 
Schwarz， 1999). 現時点での幸福度という結果に焦
点が当てられている(浅野・五卜嵐・塚本. 2014)。
後者では，幸せとはアリストテレスに{倣放い
してよく生きること"とされ，幸福度を高めるため
1 )本研究結呆の一部は， 日本健康心理学会第28回大会
(2015)で発表された。
2 )調査にご協力いただきました大学生，大学院生の皆様
に摩く術i干しを l事し上げます。
の生き方，プロセスに焦点が当てられている(浅野
ら. 2014)。
この2つのアプローチをIlilJとして，これまでに多
くの尺度が作成され 研究がなされてきた。まず幸
福!誌にi期する尺!支は，主に 3種類に分けることがで
きる。 1 つが，幸福!惑を主ì~.- の|玉i子と捉え，幸福度
や人生満足度そのものを測る尺j支である。主観的幸
福感尺箆 CLyubomirsky& Lepper， 1999)や人生満
足度尺度 (Diener，Emmons， Larsen， & Gri百1I1，
1985)がこれに当たる。 2つ告が，さ;付高感を多区i子
からなるものと捉えたものである。例えばRyff& 
Keys (1995) の心理的幸福!a<;尺度では，人格的J.¥(:
長や自己受容など. 6つの因子から幸福!惑を多国的
に捉えようとしている。 3つ目が，幸縞!惑への姿勢
をiJ!Jるものであり 幸せへの動機づけを iJlJる
HEMAg)支 CHuta& Ryan， 2010)や，幸せにおい
て何を重視するかを見る幸せへの3志向性尺度
(Peterson， Park， & Seligman， 2005) などカ'¥I~ f.l 発さ
れている。
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幸福感研究の内容に関しても，大きく 3種類に分
類できる。 1つがパーソナ 1)ティ変数との関連であ
り，外向性やマインドフ Jレネス傾向は主観的幸福感
や満足度と正の相関があることが示されている(fi守
EB・寺1奇， 2009:日31:二1.竹林・杉浦， 2012) 0 2つ
!ヨは幸福!惑が心身に与える影響について検討したも
ので，幸福感は評!1うつを低減させる可能性があるな
ど精神的にも好影響であることが示唆されている
け1人・大jぷ 2011)0 3 つ I~I は，幸福!惑を高めるた
めの方法についてイ食言すしたもので，行動活性化や思
い出来事の外在化により，幸福!惑の高まりが~m待さ
れることが分かっている (Mazzucchelli，Kane， & 
Rees， 2009; Lyubomirsky， Sousa， & Dickerhoof， 
2006)。
以上のような幸福感研究を眺めてみると，これま
という概念的な定義に基づいてトップダ
ウンに考えられてきたと言える。その中で，現代社
会における幸せのあり方は客観的な指標よりも個々
人の心理的要因に大きく規定され(浅野ら， 2014)， 
幸福!惑を支える何らかの心理学的システムが存在す
ることが示唆されている(諸井・丸山， 2011)。さ
らに間中 (2008)は，何を寄せだとし何を幸せだ
と感じるのかは個々人の主観的な評価であり，当事
者もi明確に表現しがたく，他の者がそれを理解する
ことはさらに[39難であると述べており，上述のよう
な幸せに関する実証的な研究の必要性を説いてい
る。 Seligman(2002)は，幸福感 (H) の公式とし
て iH=S十C十VJ (S:当該人物に予め設定された
幸福感の範凶;C:生活環境:V:自発的に統制で
きる要因)を提唱したが，幸福!惑の背景メカニズム
に迫る研究は未だ数少ない。また，これまでの研究
では，対象となる幸福感は人生全般，または家族，
仕事といった大きな枠組みで捉えられてきた。回 I~コ
(2008)は，小学生を対象に幸せを感じる場面を自
由記述により明らかにしその結果“ご飯を食べる"
"友だちと遊ぶ"といった日常場面での出来事が多
く挙げられた。 中学生に対して日常のポジテイブ・
イベントと生活満足度の関係を検討した研究や(吉
武， 2010)，大学生が日常で快を感じる出来事を検
討した研究(車1丑・三浦， 2011)では 1千l学生や大
学生は友だちゃ家族と出かけたり，テストで良いj去
を取ったりといった出来事をポジテイブな出来事と
して挙げ，これらを多く経験しているほど生活満足
度も高くなることが分かつた。吉武 (2010)や純白・
三浦 (2011)では幸せという言葉は用いられていな
いが， I日:1こ1 (2008)の研究と照らし合わせると， ど
の年代でも日常の小さな枠組みでしあわせを感じて
いる可能性が考えられる。個々人によりそれぞれで
あるさ;させを考えていく上で， この司常性を考慮する
ことは重要である。
以上を踏まえ，本研究で、は他人が日常でどのよう
にしあわせを体験しているかを紫的に明らかにする
ことを目的とする。これにより，幸福の背景メカニ
ズムに迫 j 幸福感研究に新たな視点を投じること
ができるとともに， 日常のしあわせを扱うことで』ミ
活レベルでの介入可能性が高まるものと忠われる。
なお，本研究における「しあわせjの操作的定義は
「人々 の1:1常生活の中にある主観的な肯定的体験」
である。
方法
研究法の選択
黄色守分析法を採用した。質的研究とは，ある現象
について当事者の内的視点を尊重しながら構造化し
ていく方法群である(西侠， 2007)。
質的研究にはいくつかの方法論があるが，本研究
では解釈学的現象学的分析(Interpretative
Phenomenological Analysis: IPA)を用いた。これは，
当事者の日々の経験の本質あるいは意味についての
より深い理解を iヨ的としており (VanManen， 
1990) ，最近では子どもの死生観や(相良. 2004) 
や痛みの経験 (Osborn& Smith. 1998). 怒り感情
(Eatough & Smith， 2006)などを明らかにするため
に用いられるようになっていることから，本研究の
iヨ的にも合致していると思われる。
讃査期間
2014年11月から2015年 1月にかけて，半構造化面
接による調査を行った。
語査協力者
関東圏の0立大学の大学生・大学院生20名(男性
8名，女性12名)であった。調査の依頼は，縁故法
により第一著者が行つt.:o その際，本面接調査はし
あわせに関するインタビューであり， しあわせを経
験しているときのことを話してもらうという趣旨，
所要時間について併せて説明した。当該依頼および
説明に対しi司意が得られた者について，調査協力者
とした。調査協力者の属性を • Table 1に示す。
データ収集および手続き
面接は自由度の高い半構造化面接とし，騒音や音
漏れに配慮した上，大学内の教室で、調査協力者ごと
に個別で、行った。許可を得た上で録者.j~語録イヒし，
分析資料とした。 l人当たりのインタピ、ユ一時間は
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40分程度であった。
面接調査では， まず調査協力者に「あなたにとっ
てしあわせとはどのようなものかJI日常生活のな
かでしあわせを感じた(感じる)場面JI前述の場
面でしあわせを感じる(感じた)のはなぜかJを尋
ねる質問紙への I~l 出回答を求めた。その後.各質問
への回答内容を詳しく説l円してもらった。
f論理的配慮
部接の r~11始前に，本部査の内容。 lj'M~~2-事項，所要
n寺1M]を改めて口頭および書而で説明した。確認事項
の具体的な内容は以下の通りである。①本調査への
協力は白Etl意志によること②答えたくない質問には
1m答しなくてもよいこと③いつでも iY官接のに!コ|析が可
能であること④訴査協力後においても協力の撤回が
可能であること①以上のことによる不利益は一切生
じないこと⑥記録用に銭音したデータが筆者以外に
個人が特定できるような形で公開されることはない
こと。同意が得られた場合にのみi司意書への署名を
求め，面般を実施した O
面接終了後，録音した内容の逐語録は，書:きおこ
しの時点で他人が特定できる固有名詞についてはす
べて匿名化した。
なお，本研究は筑波大学人間 if~ 1îJ I:究倫3~n委員会の
承認を得た上で、実施された。
分析方法
う士析には， IPAを創始した ].A.Smithの珪!論に依
拠，概説した伊賀 (2013)のガイドラインに基づい
て行った。 具体的には，以下の手)1¥，[に沿っている。
①録音したインタビュー内容を逐語録化した O
⑦データを熟読し話者の話の内容，特徴的な言
語使用，それらについての分析者の概念的解釈
Table 1 
についてのコメントを「ノート」としてデータ
の右余白に記入した。コメントは以下の 3極類
である。
( 1 )記述的コメント 話者にとって主要な事
象と話者がそれらに与えた意味について
話者が):Ih¥た主要な詩句や説明を間HI告に
記録する。
( 2 )言語学的コメント 話者の発言の 1二1折
与さし、fS，繰り返しメタファーなどの{主
j刊を記録する。
(3 )概念的コメント 話者の討の 1=:1の意味パ
ターンについて，分析者の概念1:lg解釈を
記録する。
①コメント 11の関係をもとに，データの左余白に
その諒りの「仮テーマ」を記入した。
④すべての仮テーマを書き出し， I真上述する仮テー
マをまとめ，上位テーマを設定した。
⑤①~④をデータごとに行った。そのi成度前ま
での分析のアイデアを釘弧に入れて次のデータ
の分析を行うことで，データごとのiWI7]ljtl:がiE
当に扱われるよう留意した。
⑤データごとに作成された仮テーマおよびj二位
テーマを見比べJ:芋1也したテーマや共通して見
られるテーマを発見しすべての事例を基にし
たテーマを構成した。この際にテーマの配îí~:t史
えやヒ位テーマの名称の変更なども行われた O
分析過程において心理学を専攻する教員，大学院
生(質的研究の経験をもっ者を含む)に定期的に
スーパーパイズを受け，信頼性・妥当性を高めるよ
う努めた。 Table2はノート テーマの記入例であ
る。また， Table 3に最終I'¥Jに生成されたテーマ去
を示す。
調査協力者の属性
ID 性日Ij 年il1令 学年 ID 性別 ゴI"':i始 ;'.]':1三
女性 30 大学院修士 11三 II 女性 20 大学 3il:， 
2 女性 23 大学院1多士 l年 12 女性 21 大字 311e
3 b15tg二 24 大学院修士 l年 13 男性 23 k'手:I~jdl与J: 111". 
4 b15tJ: 25 大学院1専土 1il二 14 男性 24 大学W;'efl芸1:1 il'.
5 女性 23 大学院修士 l年 15 男性 24 大学WJIけl多十:1 _{I
6 女性 24 大学院修士 l年 16 山jJ:. 24 大学WJefl多1:1 _{I二
7 女性 23 大学院修士 1ij二 17 女性 19 大学:2 _{lて
8 男性 26 大学i淀|事τi二1_{I三 18 ヲナ| 20 大学 311:，
9 男性 27 大学校博士 311ミ 19 女性 21 )¥_ ~r':， 3 il~ 
10 女性 21 大学3if 20 女性 21 大学 3年
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結果
分析の結果， 3つの上位カテゴ 1)一， 5つの本
テーマ， 12個の仮テーマが生成された (Table3)。
各カテゴリー，テーマの関連付けを行い， しあわせ
体験モデルが生成された (Figure1)。また， Table 
4に，各仮テーマの具体的な諮り(回答)を示した O
以下，上位カテゴ1)-および本テーマを中心にモデ
ルを概観し次に各仮テーマを具体的な諮りを交え
詳述する。なお，以下では上位カテゴリー，本テー
マ，仮テーマ，具体的な語りの)1真に，それぞれ日 v
<>，く>，山内に示した。
しあわせの2つのタイプ
しあわせには主にく感じるしあわせ〉とく理解の
しあわせ〉という 2つの種類があることが示され
た。どちらのしあわせを体験するかは，く個人内要
!tl>および出来事のく捉え方〉により異なる。前者
は， しあわせを体験するきっかけとなる出来事を今
まさに自分自身が体!除していることとして捉え，心
の'=t:Jに温かさがじわじわと広がっていったり強い快
の感覚がこみ上げてきたりといった身体の感覚や，
うれしさや楽しさ，語、やかさといった感情が嬢位な
状態を指す。感覚や感情が徐々に変化していき，各
個人がしあわせを感じるくしあわせのボーダーライ
ン〉を超えると， しあわせな状態となる。このボー
Table 2 
夕、、ーラインは個人~こよってその基準が異なり，同じ
出来事であってもボーダーラインを越えなければし
あわせとはならない(“しあわせって感じるハード
ル ボーダーラインみたいなのがあって，それを超
えたらしあわせって忠うけど，イ可も無かったら何も
感じないです (No.lO)")。また，前提として落ち着
いた状態であったり精神的にも!時間的にも余裕が
あったりといったく個人内要因>が必要である。一
方〈理解のしあわせ〉とは， きっかけとなる出来事
を単なる事実として捉え，一歩51いた目線から今あ
る状況へのありがたさを思うなと¥出来事に対して
認知的な評価を行うことで分かるしあわせである。
この場合， しあわせと思うか忠わないかのこ択であ
る。く感じるしあわせ〉は認知を伴い感覚・感情・
認知の相互作用が見られるが.く理解のしあわせ〉
では感覚や!制育は伴わないことが示された。
ベースのしあわせ
一定数の人々にはくベースのしあわせ〉があるこ
とが示された。これは個人の中に内在化され，何も
ない1]寺でも根本的には幸せであると考える基になる
しあわせである(“今はおおむねしあわせ。(仁1='1l告)
その日の気分の変動レベルでのしあわせかしあわせ
じゃないかはある気がするけど，大きく見たらそん
なに変わらないかな。 (No.9)")。個人のしあわせ観
によって，くベースのしあわせ〉を持つ人と持たな
分析例(事例 No.2)
本テーマ 仮テーマ 三五 hμIこiソ ノート
感覚
認知1
じゃないんですけど，心、が温かいって
識かい感覚 いうときがあるじゃないですか。その感覚。
心がi1~~かいという感覚
じわーっとくる!惑じ。 じわー，ほわー
ほわーとほぼ伺じですね。ほわーとした感じが曾 感覚的なもの?
染み渡る感覚 温かさだと }l~ うのかもしれない。 o0な感じ:感覚的
永続希求
意味づけられた
しあわせ
捉え方の変化
f~かもしれないjと断定しない
(しあわせとは)ず、っと続いてほしい状態。このほ
わっとした感じがずっと続けば良いのになって思 ずっと続いてほしい
うときが， しあわせを感じるとき。
これは自分がリアルに感じるしあわせだけど，振
り返るしあわせは，有意義だったな，みたいな。
(中略)全体的にポジテイブに捉えるようになっ
たっていうのもあるし，出I!Iかく 1つlつの体験を
捉えるよりも，全体でふわっと捉えようとしてる
かもしれない。
有意義だった
意味づけが変わる?
全よ返JL返ってとでは.感じる
ものと思うものという違い?
全体で捉えるようになった
“振り返ってしあわせ"にはいろ
いろな要陸がありそう
注)下線なし:記述的コメント，下線:言語学的コメント，二重下線:概念的コメント。
上位カテゴ1)ー
(モデル全体に
関する
本テーマ)
しあわせの
本テーマ
!惑じる
しあわせ 1
週明干の
しあわせ IJ
ベースの
しあわせ
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Table 3 
カテゴリー，テーマおよびその定義
f反テーマ 疋義
言葉ーよりも感覚や感情のレベルでしあわせな状態になっている。ま
たは，状況に認知的評価liがなされ，それにしあわせな感覚や感情が
言葉としてしあわせだと思うこと。社会的{こ意味つ守けられたしあわ
せ。感覚や感情を伴わない。
しあわせを感じていない・思っていない時でも，心に内在化された
しあわせがある。これがあるため，根本的には自分はしあわせだと
思っている。その人のしあわせ蹴によってある人とない人カ丸、る。
しあわせになるための条件がそろう i時期。
準備;現 出来事 親密な他者といるとき，おいしいものを食べているとき.過去を振
り返ったときなど， しあわせを体!換するきっかけとなる出来事。
しあわせ期
しあわせの終期
捉え方
!惑じる
しあわせ a
理解の
しあわせ b
しあわせの
ボーダーラ
イン
体験として
の出来事
事実として
の出来事
個人l村要因
感覚的変化
感1'1守的変化
認知的評{ilC 
認知的評価 c
状況を今現在の体験として犯えるか事実として捉えるか。
出来事を今現在。 自分の体験として促えること。
出来事を事実として捉えること。
しあわせを感じるために前提として必要な個人としての状態。精神
的・ 1時間的に余裕があり，心が落ち着き安{、した状態。 I~l 分が好き
なことを主体的に自由にできている状態。
しあわせを感じる際の感覚而での変化。しあわせを感じる状況にい
て，温かく穏やかな感覚が生まれ，たまっていく。または，突き 1-
がる高揚!謀。
しあわせを感じる際の感情部での変化。しあわせを感じる状況に対
して。肯定的な感情が生まれる。
出来事に対して認知的に評価をすること。しあわせをj感じる状j兄を
情|撤的に見て，環境や他者に対するありがたさや満足感を党える。
出来事に対して認知的に許íillí をすること。しあわせを j惑じる ;Ij~況を
怖1敢的に見て，環境や地者に対するありがたさや満足感を覚える。
しあわせを体験するか否かの境目。感じるしあわせの場合，感覚
!\'&'I宥の変化やNI?， 3JI 的評価i によって徐々にラインを越えていく。~!I!j科
のしあわせの場合，認知的詳細jがなされてしあわせと思うか忠わな
いかの二択。
しあわせを感じている句意哉している状態。
感じる j惑党 杭かく穏やかな感じがじわじわと体に染み渡り，満たされv それに
包まれているような感覚。または，瞬間的に気分が高揚し T 高まるしあわせ a
感情 楽しい，うれしいといった快感情に加え，漠然としたプラス
安心感。ネガティブな感情を伴うこともある。
認知]d 他者や環境への感謝，いつもあるわけではないことへのありがたさ
などを思う。言葉として「しあわせjと思うことでよりしあわせを
実感する。
理解の 認知Id 他者や環境への感謝1 いつもあるわけではないことへのありがたさ
などを思う。しあわせ b
しあわせな状態が終わるとき。しあわせ鋭によって終わり方の感じ
方が巽なる。
消失 しあわせな状態が終わり，しあわせがOになること。
潜在化 しあわせな状態は終わるが，しあわせがOになるのではなく，ベー
スのしあわせのゆに潜在化すること。
注)a， bは準備部，しあわせ矧に共通の本テーマ， C， dは感じるしあわせ。理解のしあわせに共通の紋テーマである。
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える。い人がいることが示された。
しあわせの段階
しあわせ体験は，大きく[しあわせの準備期l[し
あわせ期] [しあわせの終期}の3段階があること
が示された。まず{しあわせの準備期}では， しあ
わせのきっかけとなるく出来事>があり，く個人内
要因>およびく捉え方>を媒介してその出来事を今
まさに体験している出来事または事実としての出来
事として捉える。その出来事を受けて{しあわせ期]
へと移るわけだが，その!緊，く感じるしあわせ〉で
は感覚・感情・認知が，く理解のしあわせ〉では認
知iがそれそ、れ変化しくしあわせのボーダーライ
ン>を超えたところでしあわせな状態となる。{し
あわせの終期}とは， しあわせな状態が終わる時の
ことを指す。{しあわせ~vn は時間の経過(つ高ぶっ
てる感じそんないつまでも続かないからいつの開に
か|てがる (No.9)")や他の出来事の生起(“何か新
しい刺激が入ってきたらたぶんそこでふっと消える
(No.l4-)" )によって終わるが，その終わり方は個人
のしあわせ蹴によって異なる。内在化されたくベー
スのしあわせ〉があると考える人は， しあわせはな
くならず，“気づけなくなっ (No.ll)"たり“隠れ
て (No.18)..しまったりする。〈ベースのしあわ
せ〉がない人は， しあわせはなくなってしまうと考
しあわせ期
各i反テーマについて
く出来事> 各個人がしあわせを体験するきっかけ
となる出来事を，自由記述および面接により自答し
てもらった。 i司じ出来事であっても.個人によって
しあわせを体験するかしないかは異なること，くイI~l
人i大j要IEI>があることから個人内でもその時の状態
によって異なることが示唆された。
く体験としての出来事〉 く出来事>を今まさに自
分が体話会しているものとして捉えると，く感じるし
あわせ〉へと発展する。この|時点からすでに感覚
!謀!育カ可愛{立になっている。
<事実としての出来事〉 く出来事>を単なる事実
として捉えるだけに留まると，く]主j科のしあわ
せ〉へと続く。
<偲人内要因> く感じるしあわせ〉を体験するた
めの前提として，精神的・時間的に余裕があるこ
と，落ち着いて安心できていること，自分の好きな
ことを主体的にできていることが必要で、ある。
<感覚的変化> く出来事〉を受けて，感覚が変化
していく。静的な感覚についてはじわじわと，動的
な感覚については瞬間的に変化する。
く感I情的変化> く出来事>を受けて， うれしい，
楽しいを主としたポジティブな感情が生起する。
しあわせの終期
?????
しあわせの
ボーダーライン
ベースのしあわせ
¥ 
潜在化 i 
¥一一一一一一一/
Figure 1. しあわせ体験モデル
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く認知的評価> く出来事>に対して， これは一般
的に見れば幸せなことだ，支えてくれる人がいてあ
りがたい，などの認知的な ~HëfJtIiをする。
われる(“何をしてるIl寺に感じるかっていうのはわ
かるけと¥なぜつてなると分かんないよね。しあわ
せの容器が満たされてるからっていう訳分かんない
説明になる (No.3)")。<感覚> 温かく穏やかな感覚， じわじわと染み
渡っていく感覚などの静的な感覚と，瞬間的な気分
の高まり，高揚j惑などの動的な感覚があることが示
された。言葉で表しきることは困難だが.確閤とし
た感覚として確かに体験されているものであると!
く感情> 基本的にしあわせにはポジテイブな感情
が伴う。楽しい， うれしいといった感情に加えて，
形容しがたい快1¥1&'1育も含まれる(“しあわせって聞
くと，楽しいも包括するけど. もっと落ち着いてる
仮テーマ::g，
1:'，来司L
体!段としての出来事
事実としての出来事
1話人内安IE
感覚的変化
感情的変化
~:2， )JI 的手f佃i
感覚
感情
認ま1
{ib失
潜在化
'lable 4 
仮テーマと語り .ITI答の例
語り(事例)
ゆっくり寝ていられること。 (No.l)美味しいものを食べてるとき。 (No.6)健康でいること。
(No.10)彼氏と一緒にいるとき。 (No.12)感謝しているとき。 (No.16)
そのl時に湧いてくる感情に対してしあわせだっていうラベリングはしない。例えばすごい
あ~~~みたいな，言来:にならない気持ちに対して.しあわせなときはどれって聞かれたら，
あとからあれがしあわせだなって思う。 (No.5)
大学受験のときとか，すごい先生たちにとかに支えてもらってというか，日かけてもらって T
そのときもありがたいって思ってたけど， しあわせって思つてなかったし切羽詰ってたし。
なんですけど，そういうのも思いだしてみると， しあわせな感覚とはまた違うんですけど，
しあわせなことには入る気がします。 (No.20)
安心感は。しあわせに欠かせないもの。安心感がないとしあわせって忠わないだろうなって。
(中1培)嫌なものとか こわいものが{可もないっていう安心感。 (No.2)
この辺，体の'1:1心というか，そんなところがあったかい感じの気持ちなのか感覚なのか分か
んないですけど，そういうのがたまる感じというか，集まる感じというか。 (No.3)
何か具体的なことがあったあとに，別にしあわせになりたいって思ってるわけじゃなくて，
あ一楽しかったな， とか，あ一うれしかったなっていう感情があって，その後にふと落ち着
いた1寺に， さっきのことを顕の仁l'で少しずつ思いだして，あーなんか，今すごくキ:せな状態
に入ったなって思うことが多いかなって思ったので，イ可かこうふとしたときに降りてくる。
突如来るかなっていうふうに僕は思ってます。 (No.l4)
こういう人と出会えて良かったなって思ったりとか，人に !t~ まれてるなって思うと，そこで
またゲージがあがるというか。 (No.19)
あ~もう満たされてるな~みたいな， しみじみ実感。じんわりというか。じんわりとも来る
んですけど強く思うときは.ビールの CMみたいな v ぷは一つであるじゃないですか，あ
あいう感覚です。(中 11告)しみじみの方が，婦かいっていう感覚に近いかな。しみじみの方
が広がってく感じで.わあーって忠うときはすごい，電気ショックとまではいかないですけ
ど， 1蚊しい， t時間1'10な感 [0 (No.l2) 
決して感情でいったら党程度は高くないんだけどポジテイブな感じがする o )jlに元気いっ
ぱいって感じじゃないんだけと¥すごくうれしい気持ちなんだけと¥そこまでテンションが
Jこがりきってない!謀じ。 (No.S)
今実家通いなんですけど，お母さんとかつて心配してくれるとか，嫌な言い方すればこうる
さいとか感じる1寺もあるんですけどちゃんと考えてみると。一人暮らしとかしてたらそう
いうこと言ってくれないしって思うとありカfたいってJιう。 (No.l7)
(しあわせな状態が終わるのは)その行為が終わったらかな。おふろから出たら。(面識者
持続したりはしない?)しなし、。ひゅ~って終わる。(中l培)安心感1'1せなものが減るからかな。
エネルギ一使うからかな。 (No.2)
何かショックなことがあって， しあわせがなくなるみたいなときも f なくなるというよりは
忘れるというような感じの方が近いのかもしれないです。本当はあるんだけと¥そっちじゃ
なくて辛いこととかの方に目がいっちゃって。気づけなくなっちゃう。だけど何かしら思い
ださせてくれるようなことがあって，はっと気づくっていうか，つらいこともあるけど，幸
せな潔境にいるよね，みたいな感じ。 (No.ll)
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というか。もっと広い感じがします (No.l9)")。ま
た，ネガテイブな感情があってもしあわせを体験す
ることはあることが示唆された(“お金ないなって
患ってでも，そういうときココア飲んだらしあわせ
だし (No.7)")。
<認知〉 術I!敢的な視点から改めて今の状況を克
て，腐りの他者や環境への感謝，絶対的・相対的に
恵まれていることを考える。〈感じるしあわ
せ〉では，認知・感情・感覚が相互に高め合う(“当
たり前じゃないんだなっていうのを改めて実感する
と， しあわせだなあとか，ありがたいなあしあわせ
だなあとか。(中 I告)あ， うれしい，みたいな。
(No.l6)" ) 
<消失> <:ベースのしあわせ〉がない人は. [し
あわせ期}が終わればしあわせはなくなる。
く潜在化〉 くベースのしあわせ〉がある人は，
{しあわせ期]が終わってもしあわせはなくならず
潜在化する。
考察
日常のしあわせ体験モデルの提案
本研究では，幸せの日常性に着告し，偶人のしあ
わせの体験の仕方を質的に検討した。得られた語り
をIPAにより分析した結果，個人がそれぞれの生活
の中でどのようにしあわせを感じ，考えているのか
というしあわせの体験過程が明らかとなった。以
下，本モデルの特鍛を示し先行研究をしあわせと
の関連で泣置づけていく。
しあわせの2つのタイプ
快楽主義に基づく主観的幸福感は， 自己の生活に
対する満足度の高さといっ認知的側面と，ポジテイ
ブ感'情の高さ・ネガテイブ感情の低さという感情的
側面からなるとされる (DieneζSuh，Lucas， & 
Smith， 199針。一方幸福主義に基づく心理的幸福感
は，人格的成長，人生における目的， 自律性，環境
制御力， 自己受容，積極的な他者関係という 6次元
からなる概念である (Ry百&Keys， 1995)。本モデ
ルとの重なりを考えてみると，く感じるしあわ
せ〉は，感覚および感'1育が優位な状態であり，認知
が付随する。その点で主観的幸福感に近い状態であ
るとも考えられる。しかし主観的幸福感は人生全
般を対象とした広範な概念であるとされており
(Diener et al吋 1999). 日常のしあわせを扱った本
1iJf究とは出発点が異なるように思われるため，同列
に扱うことは難しい。く理解のしあわせ〉は頭で理
解するしあわせであり，幸せのあり方を多麗的に吟
味している心理的幸福感と重なる部分があるかもし
れない。だがこちらも 幸せな生き方という大きな
目標に焦点が当てられ(浅野ら， 2014)，本モデル
の日常性とのギャップがあることは否めない。すな
わち，幸せとは何かという問いに対して概念的な定
義を求めてきた先行研究に対し本研究では個々の
日々の体!挨からしあわせをモデル化したことに特徴
がある。それにより 人は日常の出来事に対ししあ
わせを感じ，あるいは考えていることが明らかと
なった O それらはそのl瞬間に確かに体j検されている
ものであり， 必必、ずず、しも
視点は含まれない素1キ利朴:，卜、なイ体本!験段なのでで、はないだだ、ろう
か。また，これまで心理学では，幸せの判断的な意
味と感情的な意味を混在される傾向があると言われ
ていた (Gilbert，2006熊谷訳 2007)。ここでの判断
的な意味の幸せとは物事の価髄判断として幸せとい
う言葉が使われる場合を指し，主観的な経験を表し
ているわけで、はない。その点で，単なる事実として
出来事を捉えしあわせと評価するく理解のしあわ
せ〉と似た意味であると考えられる。J;)Jこのことか
ら，本モデルではこれまでの幸福感とは異なった観
点からしあわせに迫っている点，これまで混在して
いた認I，~O と感情を別物として捉え，認知優位のしあ
わせと感覚・感情優位のしあわせを示している点，
及び各しあわせの中身を検討している点に，今後の
幸福感研究につながる意義があると思われる。
ところで両者に共通する認知に関して，
McCullough， Emmons， & Tsang (2002) によれば，
感謝の気持ちを忘れない人は幸福!惑が高いとされて
おり，環境や他者に対してのありがたさを認知とし
てもっていることはしあわせの知覚および総量のど
ちらにも有益であると考えられる。
ベースのしあわせ
タトl匂'性やマインドフ jレネスといったパーソナリ
ティ変数が幸福感に正の影響を与えること，行動活
性化や悪い出来事の外在化により幸福!惑が高まる可
能性があることは，先に述べたとおりである。本研
究から，<:ベースのしあわせ〉を持つ人は状態とし
てしあわせがなくなっても根本的にはしあわせはな
くならないと考えていることが示された。先行研究
の知見とあわせて考えると くベースのしあわせ〉
を持つ俗人は，偲人資源としてのパーソナリティを
意識的・無意識的に利用し幸福j惑を高める行動を
多くとっているのではないかと考えられるo
Spielberger， Gorsuch， & Lushene (1970) は短時間
の緊張水準の変動により生じる不安と長期的な性
格特性としての不安を分離し状態不安，特性不安
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という概念を提唱しているが， しあわせに関しで
も，状態的な意味と特性的な意味があるのではない
だろうか。
しあわせの段轄
しあわせには3つの段階があることが示された。
ここでは主に{しあわせの準備期}について述べる。
まずしあわせを体験する出来事として，ゆっくり寝
ていること，美味しいものを食べること，親しい人
と一緒にいることなどが語られた。これらは，小学
生，仁|コ学生，大学生に日常の幸せやポジティブな出
来事を聞いた|祭に得られたIill答(由仁j:J， 2008 :吉武，
2010 :説I田・三滞， 2011) と重なることから，本モ
デルが日常のしあわせを扱っていることには妥当性
があると考えられる。{しあわせの準備期]におい
て，そういったく出来事>および、く個人内要因>が
あってはじめて{しあわせ期}へと移る可能性が生
じる。つまり， これまでの幸福感jiJf究は，幸福j支の
大きさと{しあわせ期}のみに注自してきたと言え
る。しかし本モデルから，その前段階として潜在的
にしあわせ知覚がなされている可能性が示唆され
た。また，く個人内要国>には落ち着いていたり余
裕があったりといったことが含まれるが，これには
文化的な背景がある可能性がある。 浅野ら (2014)
によれば， 日本人は幸せに“くつろぎ"を求めるこ
とが特鍛であるとされる。さらに東洋哲学において
は，安心され信じられ，慕われて待られる穏やかな
心境が幸せであるとされる(大石， 2009)。今後，こ
ういった文化差についても検討していくことが必要
だろう。
本研究の限界点と今後の展望
本研究は. 日常のしあわせ体験について質的に研
究し統合的なモデルを作成した。その結果， しあ
わせに至るまで、の準備期があること， しあわせには
2つのタイプがあること 偲々のしあわせ観によっ
てしあわせが消失する場合と潜在化する場合がある
ことが示された。本モデルが日常的なしあわせ体験
を理解する一助となることが期待される。本モデル
の浪界点および今後の展望として，以下の3点を挙
げる。
第 lに，本研究からは出来事の捉え方に影響を与
える要因，くベースのしあわせ〉に関わるしあわせ
観の持ち方，くしあわせのボーダーライン〉の基準
が明らかにされなかった。本研究では今現在体験し
ているしあわせに重点をおいて面接調査を行ったた
め，その点に関する聞き取りが不十分であった。今
後，この3点についても研究を進めることが必要で
ある。
第2に， しあわせと幸福!惑の関係性についてであ
る。本研究l点個々の語りからそれぞれのしあわせ
体験をボトムアップ的に構築した点で，これまでの
幸福感研究とはアプローチを異にしている。今後
は，本研究により明らかとなった個人のしあわせ体
験をもとに，従来の幸福感研究との関連を実証的に
検討していくことで，人々の精神的健康に寄与する
ことができると考える。
第3に，発達Ij/J観点から見たしあわせ体験につい
てである。日本では老年学の分肝から始まった幸福
感1iJf究であるが(伊藤・相良・池田.)1浦， 2003)， 
近年，生涯発達的な観点から幸せを検討する必要性
も指摘されている(熊野， 2011)。本調査でも，高
校生以前のしあわせは現在とは異なっているという
趣旨の語りが一定数得られ， しあわせ体験が発達的
に変化していくことが示唆された。発達的な視点か
らしあわせおよび幸福!惑を見ていくことも重要であ
ろう。
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